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ROZGRZEWKA

Rozgrzej miesnie przed treningiem w celu unikniecia kontuzji.
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PLAN TRENINGOWY

3 serie / 15 powtorzen

¥ gIS 1. SKLONY TULOWIA NA LAWCE SKOSNE)

3 serie / 15 powtorzen

2. UNOSZENIA KOLAN
W ZWISIE NA DRAZKU

3 serie / 15 powtorzen

N - oo 3. KOLKO GIMNASTYCZNE
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M. ¥/ 3 serie / 15 powtorzen
4. SCIAGANIE LINKI WYCIAGU
o, GORNEGO Z POZYC)I KLECZACE)

3 serie / 15 powtorzen

5. UNOSZENIA NOG NA PORECZACH

30 sekund na strone

6. DESKA W POZYCJI BOCZNE
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SPRAWDZ ROWNIEZ
NASZ KANA¢L

You, Tube f




